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บทน า 

วัย 30+ คือช่วงเวลาที่ส าคัญของชีวิต เพราะเปน็ช่วงที่

ร่างกายเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน ทั้งในด้าน

ฮอร์โมน ระบบเผาผลาญ และความสามารถในการฟื้นฟู

ตัวเอง ความเรง่รีบในการท างาน ความเครียดสะสม และ

พฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่เหมาะสม ท าให้หลายคนตกอยู่

ในภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ 

 

โรคเรื้อรงัเหล่านี้มักเป็นภัยเงยีบที่ค่อย ๆ กอ่ตัวขึ้นโดยไม่

แสดงอาการชัดเจนในระยะแรก เช่น เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หรอืโรคหัวใจ หากไม่ได้รับการ

ดูแลและป้องกันอย่างถูกต้อง อาจน าไปสู่ภาวะแทรกซ้อนที่

รุนแรง และส่งผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตในระยะยาว 
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หนังสือเล่มนี้จึงจัดท าขึ้นเพื่อใหค้วามรู้และเตือนให้ผู้ที่อยู่

ในวัย 30 ปีขึ้นไป ได้ตระหนักถงึโรคเรื้อรังที่ควรระวัง 

พร้อมทัง้แนะน าแนวทางการปอ้งกันและดูแลสุขภาพใน

ชีวิตประจ าวัน เพื่อให้คุณสามารถใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพดี 

แข็งแรง และมคีวามสุขในทกุช่วงวัย 

 

ขอเชิญผู้อ่านทกุท่านเริ่มต้นการเดินทางสู่สุขภาพที่ดีไป

ด้วยกันครับ  
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